
F 
  6

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

G
 7

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

H
  8

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

 A
 1

El
 c

al
or

 e
xt

re
m

o 
du

ra
 m

ás
 y

 
oc

ur
re

 c
on

 m
ás

 fr
ec

ue
nc

ia
, 

pa
rt

ic
ul

ar
m

en
te

 e
n 

el
 V

al
le

 
Ce

nt
ra

l d
e 

Ca
lif

or
ni

a.
 L

as
 

en
fe

rm
ed

ad
es

 r
el

ac
io

na
da

s 
co

n 
el

 c
al

or
 s

on
 u

n 
ri

es
go

 
gr

av
e 

pa
ra

 la
 s

al
ud

 d
e 

to
do

s.
 

A 
co

nt
in

ua
ci

ón
, s

e 
of

re
ce

n 
al

gu
no

s 
co

ns
ej

os
 s

ob
re

 c
óm

o 
m

an
te

ne
rs

e 
fr

es
co

.

Fresco al tacto
✔

Refresque su piel con un pañuelo 
o una toallita húm

eda. D
escansar 

con la piel húm
eda perm

ite que el 
calor se evapore. Tam

bién puede 
com

prar un "pañuelo 
refrescante”, que perm

anece 
húm

edo durante horas.
✔

H
um

edece las sábanas y ponga 
un ventilador al pie de la cam

a 
para m

antenerla fresca.  Ponga 
botellas de agua helada en su 
cam

a, envueltas en una toalla 
fina. U

tilice sábanas de algodón.
✔

Posponga todas las actividades 
en interiores que produzcan calor 
hasta la noche. Cocine las 
com

idas con anticipación o por la 
noche.
✔

Cuelgue una sábana delgada 
húm

eda o ropa m
ojada frente a 

una ventana o ventilador.

M
antenga el calor 

afuera
✔

U
se cortinas opacas para 

m
antener el calor afuera 

durante el día y m
antener el 

aire fresco
adentro. Las cortinas que son 
de color neutro con respaldo 
blanco son las m

ejores. 
Ciérralos
por la m

añana y ábrelos cuando 
el sol se haya puesto.
✔

Agregue m
asilla y burletes a 

puertas y ventanas para reducir 
la pérdida de aire frío del aire
acondicionado.

M
ueva el aire para 

m
antenerlo(a) fresco

✔
Instale ventiladores de techo. 

U
se ventiladores m

ientras hace 
funcionar su aire acondicionado 
(AC) para aum

entar el efecto de 
enfriam

iento. Los ventiladores le 
perm

iten hacer funcionar el aire 
acondicionado a una 
tem

peratura m
ás alta.

✔
Ponga un ventilador de caja en 

una ventana durante la noche 
para que entre aire fresco.
✔

H
aga una brisa cruzada con 

tener una puerta o ventana 
abierta a los dos lados de una 
habitación.
✔

Prenda los extractores de aire 
integrados, com

o los del baño o 
la cocina, cuando el aire en el
interior esté m

ás caliente que en 
el exterior.

M
antenga el calor 

afuera
✔

Instale una lam
ina 

refl
ectante de calor o toldos 

en las ventanas que estan en 
la dirección de el sol. Pueden 
reducir la cantidad de luz que 
entra, pero tam

bién son m
uy 

eficaces para reducir la ingesta 
de calor.
✔

Instale un "techo frío" 
cuando reem

place su techo. El 
techo de color claro refleja las 
olas del sol,
reduciendo el calor en el 
edificio. D

e m
anera sim

ilar, las 
“superficies frías”, com

o las 
pinturas para paredes 
exteriores de colores m

ás 
claros, ayudarán a m

antener su 
hogar m

ás fresco.
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